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On regroupe les aliments en trois.grandes catégories suivant 
lerôle qu'ils jouentdansl'organismies:s 


Les aliments bâtisseurs Les aliments énergétiques Les aliments protecteurs 


sont riches en protéines 





sont riches en glucides sont riches en vitamines et 
et Par ex, les produits 


laitiers Les produits 
animaux : la viande, le 


(sucres. hydrate de minéraux Par ex, Les fruits 
carbones,) ou en lipides . mangue, orange, citron, 
par ex le maïs, le riz, le papaye, goyave, melon, 


poisson, les œufs, blé ananas 


la patate douce,le manioc, Les légumes ,tomate, 


la pomme de terre,... gombo, carotte 
les huiles et le beurre Les Les salades 
sucres 





All Li 
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A Lai ji le jäl al gall AS yagi g cles y Cu lei g las à QI x sl 
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Cia il daii Ja sil cu gall Ge Ulis di jai 
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